PROGRAM PEDULI KESEHATAN REPRODUKSI REMAJA DENGAN  PELATIHAN WILLIAM FLEXION EXERCISE DI KELURAHAN GROGOL KECAMATAN LIMO KOTA DEPOK by Siregar, Tatiana & Ratnawati, Diah
Jurnal Pengabdian Masyarakat 
Ilmu Keguruan dan Pendidkan 







PROGRAM PEDULI KESEHATAN REPRODUKSI REMAJA DENGAN  PELATIHAN 
WILLIAM FLEXION EXERCISE DI KELURAHAN GROGOL 
KECAMATAN LIMO KOTA DEPOK 
 
Tatiana Siregar1) Diah Ratnawati2) 
1,2Fakultas Ilmu Kesehatan – Universitas Pembangunan Nasional Veteran Jakarta 




Masa remaja merupakan dekade kedua masa kehidupan ketika seseorang menjalani masa 
utama perubahan fisik dan psikologis, pertumbuhan dan perkembangan fisik disertai 
dengan perkembangan pematangan seksual, perkembangan fisik remaja diantaranya adalah 
terkait kesehatan reproduksi. Kesehatan reproduksi remaja putri menjadi perhatian karena 
remaja putri mempunyai pengetahuan yang terbatas tentang fungsi tubuh, struktur dan sek-
sualitas sehingga beresiko terhadap penyakit reproduksi. Selain itu, mayoritas remaja masih 
belum memiliki akses informasi dan pendidikan tentang masalah kesehatan reproduksi. 
Fakta lain bahwa masyarakat tradisional atau awam menganggap pembicaraan tentang 
topik kesehatan reproduksi secara terbuka merupakan hal yang tabu. Masalah kesehatan 
reproduksi terjadi juga pada remaja putri di Kelurahan Grogol Kecamatan Limo Kota Depok. 
Kegiatan Abdimas ini bertujuan untuk menambah pengetahuan, sikap, dan keterampilan 
remaja putri terhadap kesehatan reproduksinya serta terampil dalam melakukan teknik non 
farmakologi dalam mengatasi nyeri saat haid (dysmenorrhea). Abdimas dilakukan pada 29 
orang remaja putri, Hasil kegiatan ada peningkatan pengetahuan remaja putri mengenai 
kesehatan reproduksi (p value 0,000, CI 95%), peningkatan sikap (p value 0,000 CI, 95%), 
dan 79,3% mampu melakukan William Flexion Exercise (WFE) secara sempurna.  Perlu kerja 
sama dan pengawasan kader kesehatan dalam mengenal permasalah kesehatan reproduksi 
remaja putri dengan bekerjasama dengan pihak Puskesmas setempat.  
Kata Kunci: nyeri haid, remaja putri, William Flexion Exercise 
 
ABSTRACT 
Adolescence is the second decade of life when a person undergoes a major period of physical 
and psychological change, physical growth and development is accompanied by the develop-
ment of sexual maturation, among which the physical development of teenagers is related to 
reproductive health. Teenage girl's reproductive health is a concern because teenage girls have 
limited knowledge about body functions, structure, and sexuality so they are risk to reproduc-
tive diseases. In addition, the majority of teenagers still do not have access to information and 
education on reproductive health issues. Another fact is that traditional or ordinary people 
consider talking about reproductive health topics openly to be taboo. Reproductive health 
problems also occur in teenage girls in Grogol Village, Limo District, Depok City. This Abdimas 
activity aims to increase the knowledge, attitudes, and skills of teenage girls towards their re-
productive health and to be skilled in performing non-pharmacological techniques in dealing 
with menstrual pain (dysmenorrhea). Abdimas was carried out on 29 teenage girls, the results 
of the activity was an increase in the knowledge of teenage girls about reproductive health (p-
value 0,000, 95% CI), increased attitude (p-value 0,000 CI, 95%), and 79.3% were able to do 
the William Flexion Exercise (WFE) perfectly. Cooperation and supervision of health cadres are 
needed in identifying reproductive health problems for teenage girls in collaboration with the 
local Puskesmas.  
Keywords: menstrual pain, teenage girls, William Flexion Exercise 
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 Masa remaja merupakan dekade 
kedua masa kehidupan ketika 
seseorang menjalani masa utama peru-
bahan fisik dan psikologis.  Masa ini 
merupakan masa yang banyak memiliki 
kesempatan, tetapi juga salah satu resi-
ko. Ini menyajikan jendela kesempatan 
untuk mengatur saat dewasa sehat dan 
produktif. Namun, masa ini juga  masa 
resiko, masa ketika masalah kesehatan 
yang langsung muncul serius dan perlu 
konsekuensi  agar tidak terjadi efek me-
rugikan yang serius terhadap kesehatan 
(WHO, 2011). 
 Selain itu, remaja mengalami pe-
rubahan harapan sosial dan persepsi. 
Pertumbuhan dan perkembangan fisik 
disertai dengan perkembangan pema-
tangan seksual, adanya berpikir  ab-
strak dan kritis yang sedang berkem-
bang, bersama dengan rasa kesadaran 
diri ketika ekspektasi sosial membu-
tuhkan kematangan emosi (WHO, 
2018) 
Perkembangan fisik remaja dalam 
hal ini terkait kesehatan reproduksi. 
Kesehatan reproduksi adalah kesehatan 
secara fisik, mental, dan kesejahteraan 
sosial secara utuh pada semua hal yang 
berhubungan dengan sistem dan fungsi, 
serta proses reproduksi serta keadaan 
terbebas dari penyakit dan kecacatan.   
Kesehatan reproduksi mencakup 
dalam hal kemampuan memiliki ke-
hidupan seksual yang memuaskan dan 
aman bagi dirinya, tanpa adanya hambat-
an serta kemampuan dalam hal mempu-
nyai  keturunan. Disamping itu juga di-
jelaskan bahwa kesehatan reproduksi 
yaitu  setiap orang berhak untuk menga-
tur jumlah keluarganya, termasuk 
mendapatkan penjelasan yang jelas dan 
benar tentang  cara-cara kontrasepsi se-
hingga dapat menentukan pilihan  cara 
yang tepat dan disukai  dalam ber-
kontrasepsi (Harahap, 2003 dalam 
Rahyu, 2017). 
 Kesehatan reproduksi adalah 
kepentingan setiap orang, dari semua 
tahap perkembangan manusia dari mu-
lai bayi sampai lansia. Salah satu tahap 
perkembangan yang penting harus di-
perhatikan masalah kesehatan repro-
duksi adalah usia remaja.  
Usia remaja pada RW 02 kelurahan 
Grogol Limo Depok diminta pendapat-
nya mengenai kesehatan reproduksi 
terungkap dari 131 remaja sebanyak 
51% remaja jarang mengganti pakaian 
dalam, kemudian terdapat 46% remaja 
jarang menceritakan keluhan seputar 
organ intim kepada orang tua atau guru 
konseling; 29% remaja belum menge-
tahui pengertian kesehatan reproduksi; 
serta sejumlah 23%   tidak setuju bah-
wa penyakit menular seksual adalah 
penyakit infeksi yang disebabkan kare-
na hubungan seksual dengan berganti 
pasangan. Pengkajian lebih lanjut Tim 
Abdimas lakukan kepada 30 remaja pu-
tri menyatakan 85 % menyatakan ma-
salah gangguan kesehatan reproduksi 
adalah ketika haid yaitu nyeri yang san-
gat pada perut, 15% lainnya menya-
takan keputihan dan frekuensi haid 
yang belum teratur. 
Berdasarkan data diatas, Tim Abdi-
mas lebih spesifik untuk memper-
hatikan kesehatan reproduksi remaja 
putri, karena kesehatan reproduksi 
remaja putri adalah masalah yang seri-
us, seperti diutarakan oleh Khan, et. al. 
(2019) bahwa remaja putri mempunyai 
pengetahuan yang terbatas tentang 
fungsi tubuh, struktur dan seksualitas 
mereka, membuat remaja rentan ter-
hadap penyakit reproduksi, mayoritas 
remaja masih belum memiliki akses in-
formasi dan pendidikan tentang masa-
lah kesehatan reproduksi. Fakta lain 
bahwa masyarakat tradisional atau 
awam menganggap pembicaraan ten-
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tang topik kesehatan reproduksi secara 
terbuka merupakan hal yang tabu. 
Maka dari itu Tim Abdimas tertarik 
untuk membagi wawasan kesehatan 
reproduksi kepada remaja putri di RW 
02 Kelurahan Grogol Kecamatan Limo 
Kota Depok. Kegiatan yang dilakukan 
berupa pendidikan kesehatan terkait 
sistem reproduksi wanita dan pelatihan 
cara mengatasi masalah gangguan re-
produksi nyeri saat haid, yaitu dengan 
salah satu teknik dalam mengatasi nyeri 
berupa pelatihan William Flexion Exer-
cise (WFE). 
 
B. METODE PELAKSANAAN 
1. Tempat dan Waktu 
 Kegiatan Abdimas dilaksanakan di 
Kelurahan Grogol, Kecamatan Limo, Ko-
ta Depok Jawa Barat. Periode pelaksa-
naan pada Januari sampai Februari 
2020. Alasan pemilihan tempat karena 
pada Kelurahan Grogol adalah wilayah 
daerah binaan dari Fakultas Ilmu 
Kesehatan Universitas Pembangunan 
Nasional Veteran Jakarta. 
 
2. Khalayak Sasaran 
 Sesuai dengan tujuan awal dari 
pengabdian masyarakat yang menjadi 
pusat kegiatan adalah remaja putri. 
Remaja yang bersedia dan mau ikut ak-
tif dalam kegiatan sebanyak 29 remaja 
putri yang bertempat tinggal di wilayah 
RW 02 Kelurahan Grogol, Kecamatan 
Limo, Kota Depok. 
 
3. Metode Pengabdian 
 Metode pelaksanaan kegiatan di-
awali dengan sosialisasi, pendidikan 
Kesehatan, dan pelatihan William Flex-
ion Exercise (WFE) yang diberikan   
kepada peserta sebagai subyek yang 
mengalami berbagai   permasalahan 
terkait sistem reproduksi wanita. 
Pengabdian masyarakat terselenggara 
melalui kemitraan dengan Kelurahan 
Grogol Kecamatan Limo, dan UPTD 
Puskesmas Limo. Setelah izin diberikan 
tim Abdimas melakukan survey studi 
pendahuluan ke tempat buat dil-
aksanakan kegiatan, dan melakukan 
kontrak waktu dengan melibatkan ke-
lompok kader kesehatan di RW 02 dan 
karang taruna setempat, serta   kesepa-
katan pelaksanaan dilakukan pada 
minggu pertama di bulan Februari 
2020. 
 Kegiatan Abdimas dimulai dengan 
pengkajian data awal remaja putri yang 
terdapat di wilayah RW 02, dengan 
menggali permasalahan sistem repro-
duksi yang dialaminya serta hal-hal 
yang dirasakan oleh remaja putri ter-
hadap permasalahan reproduksi. Data 
yang sudah didapat oleh Tim Abdimas, 
menjadi bahan awal dalam memper-
siapkan materi pendidikan kesehatan 
terkait Sistem Reproduksi remaja putri. 
Tahap berikutnya penyampaian pen-
didikan kesehatan tentang kesehatan 
reproduksi wanita, tujuan dan manfaat 
teknik WFE, serta latihan cara 
melakukan WFE.    
 Materi  pendidikan kesehatan 
terdiri dari: 1) mengenal  anatomi fisi-
ologi reproduksi wanita; 2) gangguan 
permasalahan reproduksi wanita yang 
umum terjadi di usia remaja, 3) dampak 
pergaulan seks bebas bagi remaja putri- 
macam-macam penyakit seksual, 4) 
metode penghilang rasa nyeri saat haid, 
5) mengenal  tujuan dan manfaat lati-
han “William Flexion Exercise  (WFE)“ 
yang terdiri dari tujuh langkah. Adanya 
materi tersebut, diharapkan remaja pu-
tri dapat mengendalikan rasa nyeri 
ketika haid dengan melakukan WFE.  
Tahap akhir, remaja putri diharapkan 
sudah mampu membagi pengalamann-
ya dalam menggunakan teknik WFE un-
tuk mengatasi nyeri saat haid.  
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4. Indikator Pencapaian 
 Kegiatan Abdimas ini bertujuan 
untuk meningkatkan kemampuan 
remaja putri didalam kepeduliannya 
terhadap kesehatan reproduksi. Tujuan 
khusus kegiatan ini yaitu terlaksananya 
Program Peduli Kesehatan Reproduksi 
Remaja khususnya bagi remaja putri. 
Tim abdimas sebagai narasumber 
berbagi  pengetahuan dan keterampilan 
dalam rangka mendukung kesehatan 
reproduksi pada remaja putri  sebagai 
bagian dari kegiatan Pusat Krisis 
Kesehatan  melalui  Paket Pelayanan 
Awal Minimum (PPAM) dari Dirjen 
Kesehatan Keluarga Kementerian 
Kesehatan RI. Harapan hasil kegiatan 
Abdimas ini dapat terpublikasi pada 
jurnal Penelitian dan Abdimas yang 
berstandar Nasional. 
 
5. Evaluasi Kegiatan 
 Evaluasi kegiatan dilakukan pa-
da remaja putri yang terlibat langsung 
pada kegiatan ini, Pelaksanaan dimulai 
dengan  menyampaikan undangan 
kepada remaja putri untuk hadir pada 
kegiatan ini. Tim Abdimas melakukan 
survey awal  pemahaman  remaja putri 
tentang pengetahuan mengenai repro-
duksi wanita, serta sikap dalam 
meningkatkan kesehatan repro-
duksinya. Survey dalam bentuk 
kuesioner. Kuesioner diberikan sebe-
lum kegiatan pendidikan kesehatan dan 
demonstrasi dilakukan. Tim abdimas 
melakukan penilaian kembali setelah 
kegiatan selesai, dengan memberikan 
kuesioner tentang pengetahuan  
kesehatan reproduksi dan sikap dalam 
meningkatkan kesehatan repro-
duksinya, serta mengevaluasi ket-
erampilan melakukan WFE  dengan 
lembar observasi yang berisi langkah-
langkah melakaukan WFE. 
 
 
6. Kerja Sama Lintas Sektoral 
 Kerja sama lintas sketoral ber-
bentuk kemitraan dengan Kelurahan 
Grogol, Kecamatan Limo  Depok  se-
bagai tempat kegiatan Abdimas dan mi-
tra aktif lainnya  yaitu UPTD Puskemas 
Limo dan Kader Kesehatan setempat. 
 
C. HASIL DAN PEMBAHASAN 
  Sosialisasi berupa tahapan 
kegiatan program Abdimas akan dil-
akukan, dan remaja putri diinfokan 
akan mendapatkan hal-hal yang terkait 
dari permasalahan yang sudah Tim Ab-
dimas   temukan saat studi pendahulu-
an bulan Januari 2020. Kegiatan Abdi-
mas dilakukan tanggal 4 Februari 2020 
dengan 3 sesi, sesi pertama  pendidikan 
kesehatan, sesi kedua Demonstrasi dan 
coaching WFE, dan redemonstrai WFE 
pada setiap remaja putri yang hadir, 
sesi ketiga adalah evaluasi keterampi-





Gb. 1 Proses Sosialisasi Kegiatan Abdimas 
Pada Remaja di RW 02 Kelurahan Grogol 
Limo Kecamatan  Kota Depok 
 
 Sebelumnya Kegiatan Abdimas 
berupa Program Peduli Kesehatan Re-
produksi Remaja dilakukan Tim Abdi-
mas   melakukan sosialisasi    kepada 
para remaja putri seperti pada gambar 
1. Sosialisasi ini dihadiri oleh remaja 
putri sebanyak 29 orang. 
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Tabel 1. Distribusi Data Usia Remaja Putri 
RW 02 Kelurahan Grogol Kecamatan  Limo 
Kota Depok (n=29) 
Variabel Usia Frekuensi Peresentase 
11 - 13 11 37,9 
14 – 17 14 48,3 
18 -20 4 13,8 
Total 29 100 
 
 Tabel 1 diatas menguraikan gam-
baran usia remaja putri terbanyak ada-
lah berada direntang 14 – 17 tahun 
(48,3%). Kegiatan Abdimas dengan 
memberikan pendidikan kesehatan 
mengenai reproduksi wanita khususnya 
pada remaja putri sangat penting, apa-
lagi usia yang banyak benar-benar usia 
yang beresiko dengan permasalahan 
kesehatan reproduksi. Seperti yang te-
lah disampaikan oleh Kementerian 
Kesehatan RI (2018) dalam kondisi 
normal remaja malu mengungkapkan 
masalah kesehatan reproduksi dan sek-
sual, takut mengakses pelayanan 
kesehatan terkait permasalahan repro-
duksinya, belum adanya pelayanan 
kesehatan yang ramah pada remaja 
khususnya terkait kesehatan repro-
duksi, dan belum   adanya dukungan 
budaya  yang menerima remaja 
menyampaikan masalah kesehatan re-




Gb.2.Proses Pendidikan Kesehatan Kepada 
Remaja   Putri di RW O9 Kelurahan Grogol 
Kecamatan Limo Kota Depok 
 
 Salah satu masalah kesehatan re-
produksi wanita khususnya remaja pu-
tri adalah dismenore. Dismnore adalah 
nyeri  yang dirasakan saat haid pada 
bagian perut seperti kram perut 
(Larasati & Alatas, 2016).   
 Hasil riset dari (Grandi, et. al., 
2012), dilaporkan bahwa dari 408 
wanita muda  sebanyak 343 orang 
(84,1%) mengalami nyeri saat haid. 
Bahkan dampak dari dismenore dari 
riset De Sanctis et al ( 2016)  sebanyak 
7,7 hingga 57,8% tidak masuk sekolah, 
dan 21,5% tidak mengikuti kegiatan 
sosial. Meskipun prevalesninya tinggi 
tetapi remaja putri tidak mendapat pe-
nanganan yang profesional dan 96% 
melakukan pengobatan sendiri baik 
secara farmakologis maupun non 
farmakologi. 
 Salah satu tindakan non farma-
kologis yang dapat dilakukan oleh 
remaja putri dalam mengatasi nyeri 
haid adalah William Flexion Exercise  
(WFE). WFE pertama kali ditemukan 
oleh Dr. Paul C. Williams (1900-1978), 
seorang ahli bedah ortopedi Dallas. 
(www.wikipedia.org., 2020).  
 
Tabel 2. Perbandingan Pengetahuan Sikap 
Remaja Putri RW 02 Kelurahan Grogol 











 Mean  SD Mean  SD 
Penge-
tahuan  
5,79 0,94 7,72 0,88 0,000 
Sikap 5,52 0,68 8,1 0,72 0,000 
  
 Tabel 2 diinformasikan bahwa ada 
perbedaan yang signifikan pengetahuan 
dan sikap remaja putri antara sebelum 
diberikan pendidikan kesehatan dan 
sesudah diberikan pendidikan 
kesehatan sebesar p-value 0,000 (CI 
95%). Kesimpulannya pendidikan 
Kesehatan sangat penting diberikan 
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kepada remaja putri untuk meningkat-
kan pengetahuan tentang kesehatan 
reproduksinya. 
 
Gb. 3. Proses Coaching William Flexion Exer-
cise (WFE) di RW 02 Kelurahan Grogol 
Kecamatan Limo Kota Depok 
 
Tabel 3 Kemampuan William Flexion Exer-
cise Remaja Putri Di RW 02 Kelurahan 
Grogol Kecamatan Limo Kota Depok (n=29) 
 
Variabel WFE Frekuensi Presentase 




Total 29 100 
 
 Walaupun dari 29 remaja putri 
yang benar-benar melakukannya secara  
terstruktur gerakan WFE hanya 79,3 % 
(lihat tabel 3). Namun, tetap ada perbe-
daan yang bermakna antara latihan 1 
kali dengan latihan 3kali didalam 
melakukan WFE secara terstruktur, 
dengan p-value 0,000 (CI 95%). 
 
Tabel 4. Perbedaan Kemampuan Remaja 
Putri Dalam Melakuakan WFE Putri Di  RW 






1 x Latihan 
 
Keterampilan 




 Mean  
 














 Riset dari  Astuti & Adkhana 
(2019) menunjukkan bahwa rata-rata 
intensitas  dismenore sebelum  inter-
vensi WFE adalah 6,15, sedangkan 
setelah intervensi WFE  4,60. Hasil uji-t 
berpasangan diperoleh nilai p-value 
0,000 <0,05. Bahwa ada pengaruh yang 
bermanfaat melakukan WFE untuk 
mengurangi nyeri saat haid. Walaupun 
Tim Abdimas tidak menilai skala nyeri  
pada remaja putri di RW 02 Kelurahan 
Tajur Kecamatan Limo Kota Depok tapi 
latihan ini sangat bermanfaat bagi 
remaja putri untuk digunakan oleh 
remaja putri apabila nyeri haid terjadi 
di masa periode haid. 
 
D. SIMPULAN 
 Kegiatan Abdimas ini sangat ber-
manfaat bagi remaja putri agar 
mempunyai wawasan pengetahuan ba-
ru dan mau bersikap didalam menjaga 
kesehatan reproduksi dan adanya ket-
erampilan baru yang dimiliki oleh 
remaja putri untuk dapat men-
gaplikasikan WFE apabila nyeri haid 
terjadi di masa periode Haid. Begitu ju-
ga, diharapkan peran serta kader 
kesehatan petugas kesehatan Puskemas 
dapat bekerjasama dengan baik kepada 
remaja khususnya remaja putri agar 
mau terbuka terhadap permasalahan 
kesehatan reproduksinya.  
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